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文解字话养生说说
以仁合道以仁合道 养寿延年养寿延年

“仁”字，不仅是处世立身的道德准则，
更是流传千年的顶级养生心法。孔子有言

“仁者静，仁者寿”，《礼记》亦载“大德必得
其寿”，足以印证仁德与养生的深层关联。

“仁”字从人从二，寓意人与人相融、身心相
合、天人相应，囊括了心神、情志、气机、德
行的全方位调养。

流传至今的多则仁德养生
典故，深刻诠释了仁与养生的
深层关联，道破德寿合一的生
命真谛。

儒家圣人孔子，最早提出
“仁者寿”的核心养生理念，留
下千古养生典故。《论语·雍也》
记载：“知者乐水，仁者乐山；知
者 动 ，仁 者 静 ；知 者 乐 ，仁 者
寿。”这是孔子毕生践行的养生
心得。孔子一生周游列国，仕
途坎坷、屡遭困顿，却始终心怀
仁爱、宽厚待人，不怨天尤人、
不偏执执念。他心怀苍生、包
容万物，心性沉静淡然，无狭隘

猜忌之心，无暴戾焦躁之气。儒
家讲求“仁者不忧”，心怀仁德者，
胸襟坦荡、光明磊落，不被私欲困
扰，不被琐事内耗，心神常驻清净
平和。正因终身修仁守善、养心
修德，孔子身处乱世、劳碌终生，
仍得七十三岁高寿，远超当时人
均寿命。

汉代大儒董仲舒深耕仁德养
生之道，精准阐释仁者长寿的底
层逻辑，完善了德寿养生体系。
董仲舒在《春秋繁露》中专门解读

“仁者多寿”的奥秘：仁者外无贪
念、内守清静，心境平和无欲，周
身气机顺畅，脏腑阴阳调和。寻

常人早衰多病，多源于贪欲过
盛、心胸狭隘，终日纠结得失、
心生怨怼，情志郁结耗损气血
真气。而修习仁德之人，摒弃
私心杂念，待人宽厚、处事谦
和，对外不争名利，对内不扰心
神。

药王孙思邈一生秉持大医
仁德，坚守“人命至重，有贵千
金”的医者初心，行医不分贵
贱、普救众生，心怀悲悯仁爱。
他淡泊名利、数次拒受官爵，隐
居山林潜心行医著书，终身行
善济世、救人无数。医者仁心，
善念长存，让他心性澄澈、常怀

喜乐，无嗔怒、无执念、无戾气。
中医讲“正气存内，邪不可干”，常
年心怀仁爱、行善积德，可涵养一
身浩然正气，充盈周身真气，增强
机体抵御外邪的能力。正是终身
修仁行善、恬淡守神，孙思邈规避
了情志伤身、真气耗散的弊病，最
终寿逾百岁，成为古今德寿合一
的标杆，也让“仁德养生”成为中
医正统养生理念。

形体养护只能延缓外衰，仁
德修持方能滋养本源。仁，养的
是心神、和的是气血、固的是元
气、延的是寿元。
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溯源典故 仁养天年

养生之本，首在养心，而
“仁”的核心要义，便是涵养仁
爱、宽厚、澄澈的本心，是调养
心神的核心法门。

心为君主之官，主神明、统
气血，心神躁动、杂念丛生、贪
欲过盛，便是人百病滋生的根
源。

现代人亚健康频发、早衰
早疲，大多源于心神不宁、精神
内耗，终日思虑过度、执念过
重、患得患失，持续耗损周身真
气。

仁德之心，本质是恬淡包
容、向善利他的心境。心怀仁
爱之人，心存善意、少私寡欲，
待人宽厚、处事通透，不会被名
利浮华过度牵绊，心神始终处
于清净平和的状态。

仁者常怀悲悯包容之心，
减少情志内伤、心神亏虚带来
的失眠、焦虑、体虚乏力等问
题。

以仁修心

七情伤人，甚于寒暑，情志失
调是脏腑受损、机体早衰的重要
诱因。

五志对应五脏，怒伤肝、思伤
脾、喜伤心、忧伤肺、恐伤肾，极端
情绪持续侵扰，会直接打乱脏腑
气机，耗伤气血精髓。而“仁”的
品性，能够温润情志、调和情绪，
疏解周身郁结气机，实现五脏平
和。

仁德之人，心性温和豁达，待
人谦和包容，遇事不躁、遇事不
怒，极少产生暴怒、偏执、怨恨等
负面情绪。仁者心怀大爱、胸襟
开阔，懂得体谅包容、换位思考，
不执于琐事、不困于纷争，肝气得
以顺畅疏泄，无郁结壅滞之弊。
仁爱之心让人常怀喜乐平和之
气，摒弃偏执焦虑，杜绝思虑过
度，脾胃气机得以舒缓；心性淡然
无争，无大喜大悲、大惊大恐，心
肺肾气皆能平和调畅。修仁养
德，能消解戾气。

以仁养德

传统养生讲究“真气内守，
病安从来”，不仅靠饮食作息滋
养，更靠德行修养固本。

仁为至善之德，长期修仁
行善、修身立德，能够涵养浩然
正气，充盈周身真气，筑牢生命
本源根基，实现固本培元、强身
健体的养生效果。

孟子所言“吾善养吾浩然
之气”，本质便是以仁养气的养
生之道。这种浩然正气，根植
于仁爱、忠义、善良的本心，是
充盈胸腔、贯通周身的生命能
量。人心存仁善、常行善举，内
心坦荡光明、无愧无疚，气机舒
展通畅、正气充盈周身；反之，
心胸狭隘、自私偏执、常怀恶念
之人，内心郁结晦暗，正气亏
虚、邪气易侵，机体抵抗力大幅
下降。很多人注重食补药补，
却常年体虚气弱、精神萎靡，根
源在于德行有亏、心神不宁，导
致真气耗散、无法固守。

以仁固气

上古养生之道贵在“天
人合一、形神和合”，而仁德
正是实现人与自我、人与他
人、人与自然和谐共生的核
心纽带，是延年益寿的关键
密码。从身心关系来看，修
仁 之 人 形 神 合 一 、身 心 协
调。心神平和则形体安稳，
德行醇厚则气机调和，无形
的精神滋养有形的躯体，身
心双向滋养、相辅相成，脏腑
机能稳定持久，衰老速度自
然大幅放缓。

常怀仁善之人，待人温
和、与人为善，人际关系和睦
融洽，少纷争、少怨怼、少烦
忧，终日心境安然喜乐。愉
悦平和的心境是最好的养生
良药，能够持续滋养气血、调
和脏腑，规避情志伤身、戾气
耗寿的隐患。反观生活中心
胸狭隘、刻薄偏执、冷漠自私
之人，终日怨天尤人、斤斤计
较，心绪常年躁动郁结，气机
阻滞、真气耗散，脏腑长期处
于失调受损状态，极易未老
先衰、百病缠身。古今高寿
先贤、大德之人，大多心性仁
厚、淡泊豁达，方能形神俱
旺、福寿绵长。

日常修身养寿，不必拘
泥丹药食补、奇方秘术，日常
存善心、行善举、存宽厚，便
是最便宜、最恒久的养生良
方。

以仁延寿


